
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دانشکده علوم پزشکی

درمانی شهرستان اسدآباد بهداشتی  و خدمات   

 

  فراسودمند غذای

 

 

 روز جهانی غذا گرامی باد

 روابط عمومی مدیریت غذا و دارو

عموم مردمگروه هدف :   

2041مهر   

 بیوتیک  یپربیوتیک و  وپر 

های زنده و مشخصی هستند که باکتری هاپروبیوتیک

 الباعث اعم روده فلورمیکروبی بر تأثیردرصورت مصرف، با 

 .شونداثرات مفید بر سلامتی میزبان می

ی که به وسیلههستند ترکیبات قندی  ها:پری بیوتیک

 دنشرشد و یا فعال باعث د اما نشوهضم نمی دستگاه گوارش

 اًکه عمدتشوند میدستگاه گوارش  یهاباکتری ای ازدسته

ن و از ای هستند رهای چرب کوتاه زنجیی اسیدتولید کننده

بع منا .کنندبه بهبود وضعیت سلامت فرد کمک میطریق 

ها شامل: سیر، پیاز، جوانه گندم، موز، غنی پریبیوتیک

 د.نکاسنی، انواع جو و سیب می باش

ها مزایای سودمند بسیاری اعم از مصرف پری بیوتیک

بهبود سلامت روده، ایمنی دستگاه گوارش، کاهش خطر 

تر افزایش مؤثر جذب مواد سرطان و از همه مهمابتلا به 

 معدنی و بهبود سلامت استخوان، در پی خواهند داشت.

ها بیش از اخیراً دانشمندان به پری بیوتیک

زیرا طبق تحقیقات  ،دهندها اهمیت میپروبیوتیک

مشخص گردیده است که هر فردی دارای پری 

ه قها از منطبیوتیک خاص خود است که این باکتری

هتر ب کند. بنابراینای به منطقه دیگر جهان فرق می

های پروبیوتیکی جدید است به جای وارد کردن گونه

لص و جه به همراه غذا، به بدن انسان چه به صورت خا

های خاص دستگاه گوارش آن فرد توسعه پروبیوتیک

ا هسادگی توسط پری بیوتیکداده شود و این کار به 

 .قابل انجام است

 

 

 لبنیات دهندهترکیبات تشکیل 

که در شیر و سایر  پروتئین شیر )کازئین(

شود، دارای خواص محصولات لبنی یافت می

بخش برای سیستم قلب و عروق بوده و سلامت

 .اساساً تأثیر ضدانعقادی و ضدپرفشاری خون دارند

یز های لبنی نموجود در شیر و سایر فرآورده کلسیم

 و  اماستحک در عنوان یکی از ترکیبات فراسودمندهب

ها نقش بسزایی داشته استخوان و هادندان سلامت

خون و پیشگیری از سرطان روده  فشارو در کنترل 

 .باشدبزرگ، موثر می

زا های بیماریاز رشد باکتری در شیر قند موجود

جلوگیری کرده و دفاع ایمنی بدن را در در روده 

 دهد.های باکتریایی افزایش میبرابر عفونت

بخشی از شیر است که بعد (Whey) آب پنیر

ماند و به عنوان یک محصول باقی می پنیر تولید  از

این  د.شوجانبی در صنعت پنیرسازی شناخته می

ای خوبی داشته، حاوی بخش قابل ماده ارزش تغذیه

محلول در آب شیر شامل  مغذی مواد  ازتوجهی 

 ، مواد معدنی و”ب“های گروه امینویت

صنایع آب پنیر تولیدی در  . است ها پروتئین

عنوان های گوناگون تولید، بهغذایی، در بخش

ترکیب فراسودمند به محصولات غذایی اضافه 

 .شودمی
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 فراسودمند هایچربی 

، ماهیدر منابع گیاهی مثل که  ۳امگا هایچربی

و  سویا، کانولا، شاهدانه ،کروغن بَزرَو  دانه کتان

در پیشگیری و  شوندبه فراوانی یافت می گردو

های قلب و عروق، سرطان، دیابت نوع کنترل بیماری

 ختلالات التهابی و خود ایمنی مثل، ا۲

 .موثر است  روماتیسم

 دهنده گیاهیاجزاء تشکیل  

 که به ایزوفلاون است حاوی مقادیر فراوانی سویا

ویژه کلسترول( و های خون )بهکنترل سطح چربی

ند ککمک می بدناکسیدانی افزایش ظرفیت آنتی

 بیماری  سبب کاهش عوامل خطرزای مربوط به و

 .و احتمال بروز سرطان خواهند شد التهاب و قلبی

 ها، یکنیز مستقل از ایزوفلاون پروتئین سویا

شود. مطالعات گوناگون ترکیب فعال محسوب می

تأثیر مثبت مصرف پروتئین سویا را بر کاهش سطح 

 دهد. اینگلیسرید و کلسترول خون نشان میتری

دن های باکسیدانترکیب سبب بهبود سطح آنتی

 .است نیز شده

 

 

 

 مقدمه

غذذذایی اسذذت کذذه عذذلاوه بذذر  غذذذای فراسذذودمند، 

کربوهیذذدرات،  )پذذروتئین، ای پایذذهخذذواص تغذیذذه

، حذذداقل یذذک خاصذذیت   هذذا(ویتذذامین و چربذذی

شذذذذده از بخذذذذش مشذذذذخص و ثابذذذذتسذذذذلامت

علمذذذذی داشذذذذته باشذذذذد. از خذذذذواص    نظذذذذر

تذذوان بذذه بخذذش غذذذاهای فراسذذودمند مذذیسذذلامت

هذای مضذر خذون و بهبذود عملکذرد      کاهش چربذی 

غذذذای فراسذذودمند  .دسذذتگاه گذذوارش اشذذاره کذذرد

طذذور طبیعذذی و بذذدون انجذذام هذذی   توانذذد بذذهمذذی

کذذه بذذه فرآینذذدی تاتذذاً فراسذذودمند باشذذد یذذا ایذذن 

صذذذورت هدفمنذذذد توسذذذط تولیدکننذذذدگان در    

 .صنایع غذایی تولید شود

  :فراسودمند غذاهای دهندهاجزاء تشکیل

 های فراسودمند چربی 

 دهنده گیاهیاجزاء تشکیل 

 دهنده لبنیاتتشکیل ترکیبات 

 هابیوتیکها و سینها، پُروبیوتیکبیوتیکپِری 
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طور طبیعی در به های گیاهیها و استانولاسترول

)به ویژه روغن سویا و روغن همه گیاهان موجود بوده 

رول تو ساختمان شیمیایی شبیه به کلسهسته انگور( 

مواد غذایی گیاهی از طریق  با هاآن دریافت دارند

ای کلسترول، سبب پایین آمدن کاهش جذب روده

 الاسطح کلسترول در افراد مبتلا به چربی خون ب

 .شودمی

اجزای ساختمانی انواع گیاهان را  هیگیافیبر 

دهند و به دلیل اینکه دستگاه گوارش تشکیل می

ه نشدها نیست به شکل هضمانسان قادر به هضم آن

های این منطقه وارد روده بزرگ شده و توسط باکتری

 زا پیشگیری سبب فیبر محلولشوند. تخمیر می

های مضر کاهش سطح کلسترول و چربی یبوست،

خون، تنظیم قند خون، ایجاد حس سیری، سلامت 

ها، پیشگیری از سرطان، تقویت سیستم استخوان

های انواع میوه .می شوندبیوتیک ایمنی و اثرات پری

ی فیبر به ویژه سیب و مرکبات حاوی مقدار بالا

در  محلول هستند. انواع فیبرهای نامحلول عمدتاً

دخیل هستند که از این دسته  سلامت دستگاه گوارش

توان به فیبر موجود در سبزیجات و حبوبات فیبرها می

 اشاره کرد.
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